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ВА��� ��АТЬ

Отё>и — это не ?ишняя 6о8а. Это си7на? тре6о7и
ВO просOпаетесP — ?8Fо опухHее. К 6еGеру тя6ё?Oе Aо78. �а 686оте AепоAятAая «по8уH>а», 
>оторая Aе ухо88т 8а6е Aа 88ете. ВO пPёте @еAPHе 6о8O, от>а7O6аетесP от со?8 — Aо ?уGHе Aе 
стаAо68тся.

Про5?е@а 6 то@, что отё> — это си@пто@. �е причиAа.

1

Что такое отёк

Это 875Oто> 688>ост8 6 @е6>?етоGAо@ 
простраAст6е. �A поя6?яется, >о78а AаруHеA 
5а?аAс: 7ор@оAO, 6оспа?еA8е, Q?е>тро?8тO 
8?8 ?8@фа.

2

Два вида отёков

�я7>ий — оста6?яет я@>у пр8 Aа8а6?86аA88 
(поG>8, сер8Fе, 5е?о>).
П?отAый — я@>8 Aет (I8то688Aая 6е?е7а, 
?8@фа, 78ста@8A).

Этот 7ай8 по>а6ет, >а>ой у 6ас т8п, поGе@у оA поя68?ся 8 Gто с Qт8@ 8е?атP.



Б��Х�М�Я � �!"ЫМ Я�ЫК�М

Что происхо8ит 6нутри, ко78а 6ы 
отекаете
�тё> — Qто Aе 6о8а «7астрO?а». Это с?о@аAAOй 8реAа6. �ре8ста6Pте: 6 
6аHе@ те?е постоOAAо ра5отаNт 86а Aасоса.

Û  КровеAосAый Aасос
�а>аG86ает 688>остP 6 т>аA8, 
8оста6?OO п8таA8е >а68ой 
>?ет>е.

ì  Л8@фат8Gес>8й Aасос
�т>аG86ает 688>остP о5ратAо, 
оG8IаO @е6>?етоGAое 
простраAст6о.

Ко78а 5а?аAс AаруHаетсO — 688>остP Aа>ап?86аетсO, 8 ?8Fо опухает. 
Вот 7?а6AOе «по?о@>8»:

Деф8F8т K 8 Mg
Na/K-Aасос Aе 
ра5отает

�ысо>8й 
8Aсу?8A

Корт87о?
�а8ер6>а Na, 
потерO K

�8пот8рео7
�а>оп?еA8е 
7?8>о7а@8Aо7?8>а
Aо6

�а?о 5е?>а

�88>остP Aе 
8ер68тсO 6 
сосу8ах

Бе7 по=8<а=8я пр8ч8=O =8какой д8урет8к =е по<о6ет. У5ерёт 
6оду =а де=P — 6ер=ёт =а д6а.



ЧЕК-ЛИ%&

Г8е 8 ко78а 6ы отекаете — это 
по8ска7ка
Ло>а?87аF8O 8 6ре@O отё>о6 — 6аH 7?а6AOй 88а7Aост8Gес>8й 
>?NG. �пре8е?8те с6ой т8п, Gто5O поAOтP, 78е 8с>атP пр8G8Aу.

☀  Утро@ оте>ает ?иFо
�оG>8, 6Oсо>8й 8Aсу?8A, !ИБ , AаруHеA8е 8реAа6а 6о сAе

z  ВеGеро@ оте>аNт Aо7и
�еAо7AаO Aе8остатоGAостP, 8еф8F8т @а7A8O, 78по88Aа@8O

m  За Aе8е?N 8о @есOGAых
Д8с5а?аAс Qстро7еA / про7естероA

⚡  �ос?е стресса, 8е8?айAа
Корт87о? 7а8ер6а? Aатр8й

þ  �тё> п?отAый, O@>и Aет
�ро6ерPте I8то688AуN 6е?е7у

Þ  �ос?е опре8е?ёAAых про8у>то6

�8ста@8Aо?85ераF8O, реа>F8O Aа 7?NтеA 8?8 ?а>то7у



� ИЧИНЫ №1–2

Гор@оAы и иAсу?иA: са@ые частые виAовAи>и

1

Эстро7еA8о@8A8ро6аA8е

Ко78а Qстро7еAа с?8H>о@ @Aо7о, а 
про7естероAа @а?о 4 AаG8AаетсO 7а8ер6>а 
6о8O. Эстро7еA сA86ает поро7 8?O 
6а7опресс8Aа 4 7ор@оAа, >оторOй 
пр8>а7O6ает поG>а@ у8ер686атP 6о8у. 
�р7аA87@ «8у@ает», Gто о5е76о6еA, 8 
Aа58рает 688>остP.

Симптомы: отё>8 8о @еAструаF88, 
5о?е7AеAAаO 7ру8P, перепа8O AастроеA8O, 6ес 
«7у?Oет» Aа 233 >7 6 F8>?е.

2

ИAсу?8Aоре78стеAтAость

ИAсу?8A 4 Aе то?P>о про сахар. Это 7ор@оA, 
>оторOй у8ер686ает Aатр8й 6 поG>ах. �р8 
8Aсу?8Aоре78стеAтAост8 8Aсу?8Aа 6 >ро68 
@Aо7о 4 поG>8 постоOAAо у8ер686аNт 
Aатр8й, Aатр8й тOAет 6о8у.  е7у?Pтат 4 отё>.

Симптомы: 686от растёт 8а6е Aа 88ете, тO7а 
> с?а8>о@у, соA?86остP пос?е е8O, 
пап8??о@O Aа Hее.



� ИЧИНЫ №3–4

Деф8F8ты 8 стресс

Деф8F8т @агA8я 8 >а?8я

�а7A8й 8 >а?8й — 
6Aутр8>?етоGAOе 8оAO, 
ра5отаNI8е 6 паре с 
Aатр8е@: оA8 6Oта?>86аNт 
е7о 87 >?ет>8 Aару6у. �ет 
@а7A8O — Aасос с?о@аA. 
�атр8й Aа>ап?86аетсO 
6Aутр8, 688>остP 88ёт 7а 
A8@.

%8@пто@O: су8оро78 8>р 
AоGPN, 7?а7Aой т8>, тO7а > 
Hо>о?а8у, тре6о6AостP, 
5ессоAA8Fа.

ХроA8Gес>8й стресс 
(>орт87о?)

Корт87о? — 7ор@оA стресса — 
похо6 по стру>туре Aа 
а?P8остероA. �A 
«о5@аAO6ает» реFепторO 8 
7аста6?Oет поG>8 у8ер686атP 
Aатр8й 8 терOтP >а?8й.

$е7у?Pтат: 7а8ер6>а 6о8O, 
осо5еAAо Aа ?8Fе 8 686оте.

%8@пто@O: отё>8 
ус8?86аNтсO 6 AапрO6ёAAOе 
пер8о8O, Aа5ор 6еса Aа 
686оте, Aе6о7@о6AостP 
усAутP пос?е 23:00.

АAа?87 @а7A8я 6 >ро68 Aе8Aфор@ат86еA — ор7аA87@ 
6ы@ы6ает е7о 87 >остей. С8а6айте <а7=ий 6 
эритроцитах.



� ИЧИНЫ №5–6

К8HеGн8> 8 I8тов8дная 6е?е7а
%ИБ$ 8 про=8Fае<ый к8HеG=8к

!ИБ  — 5а>тер88 попа8аNт 6 тоA>8й >8HеGA8> 8 
6O8е?ONт QA8ото>с8AO. "о>с8AO → 6оспа?еA8е 
→ F8то>8AO 5?о>8руNт ?8@фат8Gес>8е сосу8O → 
?8@фа 7аста86аетсO → ?8Fо пасто7Aое с утра.

Симптомы: 678ут8е пос?е е8O, утреAA8е отё>8 
?8Fа, уста?остP пос?е 7а6тра>а, AепереAос8@остP 
Aе>оторOх про8у>то6.

Г8пот8рео7

Щ8то688AаO 6е?е7а упра6?Oет с>оростPN 6сех 
проFессо6. �р8 её сA86еA88 6 >о6е 
Aа>ап?86аNтсO 7?8>о7а@8Aо7?8>аAO — 6еIест6а, 
пр8тO786аNI8е 6о8у >а> 7у5>а. Это микседема: 
п?отAOй отё>, Aе оста6?ONI8й O@>у.

Симптомы: @ёр7Aете 8а6е ?ето@, 6Oпа8аNт 
5ро68 (6AеHAOO третP), Aе6о7@о6Aо поху8етP, 
7апорO, апат8O.

При Aор@а?LAо@ ТТГ 6сё ра6Aо про6ерLте с6о5одный Т3 — и@еAAо оA 8аёт MAер7иN т>аAO@.



� ИЧИНЫ №7–8

Гиста@иA и @а?о бе?>а

1

Гиста@иAо?и5ерация
Г8ста@8A расH8ряет сосу8O. Пр8 8еф8F8те фер@еAта 
DAO 78ста@8A Aа>ап?86ается 4 сосу8O «те>ут», 
688>остP ухо88т 6 т>аA8.

Про8у>тO-три77ерO: >расAое 68Aо, 
фер@еAт8ро6аAAое, сOрO, >оAсер6O, >?у5A8>а, 
то@атO.

Си@пто@O: по>расAеA8е 8 отё> пос?е е8O, 
7а?о6еAAостP Aоса, >о6AOй 7у8, 7о?о6AOе 5о?8.

2

Ма?о 5е?>а 6 рациоAе
А?P5у@8A 4 5е?о> >ро68 4 у8ер686ает 688>остP 
6Aутр8 сосу8о6. Пр8 е7о сA86еA88 688>остP 
«пропоте6ает» 6 т>аA8. У 6еAI8A Aа о7раA8G8те?PAOх 
88етах Qто Gастая с>рOтая про5?е@а.

Нор@а а?Pбу@иAа: 40350 7/?
ФуA>циоAа?PAOй опти@у@: 45350 7/?

Си@пто@O: @я7>8е отё>8 по 6се@у те?у, сухая >о6а, 
6Oпа8еA8е 6о?ос, 8о?7ое 7а686?еA8е раA.



АНАЛ��Ы

Что с8атP, что5O Aайт8 пр8ч8Aу
Эт8 аAа?87O Aай8ут пр8G8Aу 6 90% случаев. %8а6айте поQтапAо — от 5а7о6Oх > у7?у5?ёAAO@.

Ó  Ба7о6Oе (с8атP пер6O@8)

АAа?87 Что проверяе@

О5щ8й 5е?о>, А?P5у@8A ОA>от8Gес>ое 8а6?еA8е

&&Г, &4 с6о5о8AOй Г8пот8рео7

ИAсу?8A Aатоща> ИAсу?8Aоре78стеAтAостP

%$Б у?PтраGу6ст68те?PAOй %8сте@Aое 6оспа?еA8е

Э?е>тро?8тO (Na, K, Mg) Д8с5а?аAс со?ей

µ  У7?у5?ёAAOе (ес?8 5а7о6Oе Aе 8а?8 от6ета)

АAа?87 Что проверяе@

%6о5о8AOй &3 А>т86AOй 7ор@оA щ8то688>8

Г?8>8ро6аAAOй 7е@о7?о58A До?7осроGAOй уро6еAP сахара

Креат8A8A, МоGе68Aа, АAа?87 @оG8 ФуA>F8я поGе>

АЛ&, А%&, ГГ& ФуA>F8я пеGеA8

Ма7A8й 6 Qр8троF8тах $еа?PAOй уро6еAP @а7A8я

Где сдать: Д�К��, Ге@отест, Хе?8>с, KDL - Я по?L7уюсL Mт8@ ресурсо@ https://hellodoc.app/s/j5txw/

https://hellodoc.app/s/j5txw/


ПРОТОКОЛ «АНТИ-ОТЁК» ШАГИ 1–2

Питание и вода — основа

Шаг 1. Убираем то, что задерживает воду

Соевый соус, консервы, колбасы, 
полуфабрикаты (скрытая соль)

Сахар и быстрые углеводы (поднимают 
инсулин → задержка натрия)

Алкоголь (обезвоживает → 
компенсаторный отёк)

Пшеничная мука (глютен → воспаление 
кишечника → лимфостаз)

Избыток кофе натощак (кортизол → 
задержка натрия)

Шаг 2. Добавляем то, что выводит воду

Авокадо — лучший источник калия (больше, 
чем банан)

Сельдерей — натуральный мягкий диуретик

Петрушка и огурцы — выводят лишнюю 
жидкость

Тыквенные семечки — магний для работы 
насоса

Жирная рыба — омега-3 укрепляет стенки 
сосудов

Вода с лимоном — 30 мл на 1 кг веса в день

Парадокс воды: мало пьёте → организм запасает жидкость. Пьёте достаточно → почки 
перестают удерживать воду.



ПРОТОКОЛ «АНТИ-ОТЁК» ШАГИ 3–4

Движение и добавки
Шаг 3. Запускаем лимфу

Лимфа не имеет своего насоса. Её двигают мышцы.

☀️ Утро
Стакан тёплой воды + 100 
мягких прыжков на пятках — 
запускает лимфодренаж

💼 В течение дня
Каждые 45 минут — 20 подъёмов 
на носки (включает икроножную 
помпу)

🌙 Вечер
10 мин диафрагмального 
дыхания — лимфа оттекает через 
грудной проток

Лучший вид движения при отёках: скандинавская ходьба. Работают и руки, и ноги — двойной дренаж.

Шаг 4. Целевые добавки

Добавка Зачем Дозировка Когда

Магний глицинат Восстановление Na/K-насоса 300–400 мг Перед сном

Витамин B6 Мочегонный эффект, прогестероновый 
баланс

50–100 мг Утром

Омега-3 Укрепление стенок капилляров 2–3 г С едой

Кверцетин Снижение гистамина, укрепление 
сосудов

500–1000 мг Утром

Ашваганда Снижение кортизола → меньше 
задержки натрия

300–600 мг Вечером

Важно: добавки не заменяют диагностику. Сначала анализы — потом протокол.



ПРОТОКОЛ «АНТИ-ОТЁК» ШАГ 5

FMD-протокол: сброс системы за 5 дней
FMD (Fasting Mimicking Diet) — это не голодание. Это 5 дней питания, которое «обманывает» организм: переключает его из 
режима роста в режим очищения.

Снижение 
инсулина

Почки теряют 
удержание 

натрия

Падение CRP
Лимфа 

восстанавливае
т отток

Аутофагия
Клетки очищают 
межклеточные 

отходы

Так организм за 5 дней переключается из воспалительного режима в режим восстановления.

Результаты за 5 дней

1–3 кг
Потеря воды

Уходят токсины и лишняя жидкость

1–2 см
Минус в талии

Видимое уменьшение объёмов

5 дней
Срок протокола

Улучшение кожи и снижение тяги к 
сладкому

Кому не подходит: беременность, кормление грудью, диабет 1 типа, ИМТ ниже 18,5.



'А!"ЫЕ �(ИБКИ

4 оши5>и, >оторые уси?и6ают отё>и
МAо78е пOтаNтсO 5оротPсO с отё>а@8 8Aту8т86Aо — 8 8е?аNт то?P>о ху6е. �ро6ерPте, Aе 
со6ерHаете ?8 6O Qт8 распростраAёAAOе оH85>8.

1

�8тP @еAPHе 6о8O

�р7аA87@ 6оспр8A8@ает о5е76о686аA8е >а> 
у7ро7у 8 AаG8Aает 7апасатP 688>остP. 
�ара8о>с: 5о?ьше пьёте — @еAьше оте>аете.

2

МоGе7оAAOе 5е7 пр8G8AO

У58раNт 6о8у Aа 8еAP. �р7аA87@ 
«8спу7аетсO» 8 7а8ер68т её 6 86а ра7а 
5о?PHе. �?Nс 6O@O6аNт >а?8й 8 @а7A8й — 
>оторOх 8 та> Aе х6атает.

3

�т>а7 от со?8 по?AостPю

 е7>ое сA86еA8е Aатр8O → ор7аA87@ 
6>?NGает 7а8ер6>у 6о8O. !о?P Aу6Aа! Ва6еA 
8стоGA8>: @орс>ая AерафиAиро6аAAая 
6@есто по6ареAAой.

4

И7Aор8ро6атP соA

Во 6ре@O сAа ?8@фат8Gес>аO с8сте@а 
Aа85о?ее а>т86Aа. !оA @еAее 7 Gасо6 → 
>орт87о? 6OHе → 7а8ер6>а Aатр8O → 
утреAA8е отё>8.



К$А%�ЫЕ ФЛА�И

Ко78а отёк — по6о8 срочно к 6рачу
Бо?PH8Aст6о отё>о6 — фуA>F8оAа?PAOе 8 реHае@Oе. �о естP 
с8туаF88, >о78а @е8?8тP Aе?P7O.

⚠  Отё> то?P>о о8Aой Aо78
 8с> тро@бо7а. �е@е8?еAAо > ф?е5о?о7у. �со5еAAо пр8 5о?8 8 
по>расAеA88.

⚠  Отё>8 + о8OH>а + 5о?P 6 7ру88
!ер8еGAая Aе8остатоGAостL. �O7O6айте с>оруN по@оIP. Это 
состоOA8е у7ро6ает 687A8.

⚠  Ре7>8е отё>8 ?8Fа пр8 5ере@еAAост8 + 6Oсо>ое 
8а6?еA8е
�реM>?а@пс8я. �е@е8?еAAо 6 ро88о@. �пасAо 8?O @а@O 8 
ре5ёA>а.

⚠  Отё>8 пос?е у>уса 8?8 пр8ё@а ?е>арст6
А??ер78Gес>ая реа>F8я. Мо6ет про7ресс8ро6атP 8о 
аAаф8?а>с88. Тре5уется сроGAая по@оIP.

�сё оста?PAое — реHае@о. �у6Aо Aайт8 пр8G8Aу 8 устраA8тP её.



�А, СЛЕДУЮ-ИЙ ,А�

Ваш оргаA87@ уA8>а?еA
Деф8F8т @а7A8O у о8Aой 6еAI8AO 8аёт су8оро78. У 8ру7ой 4 то?P>о отё>8 
?8Fа. ИAсу?8A 8 4 8?O о8Aой Aор@а, 8?O 8ру7ой 4 у6е про5?е@а. ПоQто@у 
уA86ерса?PAOх реHеA8й Aе суIест6ует.

Елена Павлова

Кос@ето?о7 • Нутр8F8о?о7 • Э>сперт 6 @8ре осо7AаAAо7о 78оро6PO, >расотO 8 
8о?7о?ет8O

1

Найт8 пр8ч8Aу по аAа?87а@
Не 7а8атP, а тоGAо опре8е?8тP 
8стоGA8> про5?е@O

2

Подо5ратP фор@O до5а6о>
Не просто @а7A8й, а 7?8F8Aат. Не 
?N5ой B6, а P-5-P

3

С>орре>т8ро6атP п8таA8е
По8 6аH 7ор@оAа?PAOй фоA 8 
8A88688уа?PAOе осо5еAAост8

4

Запуст8тP ?8@фу д686еA8е@
ПерсоAа?PAOй прото>о? а>т86Aост8 
8?O 6аHе7о о5ра7а 687A8

5

Про>оAтро?8ро6атP ре7у?Pтат
По6торAOе аAа?87O Gере7 436 
Aе8е?P 8?O по8т6ер68еA8O 
про7ресса

С<отретP все продуктO =а сайте ЗаписатьсO на >онсу?ьтациN в Telegram

https://gamma.app/docs/screenshot
https://gamma.app/docs/screenshot

